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DWI MAGFIRAH JASAL Pengaruh Pemberian Latihan Plyometric Jump To 
Box Terhadap Perubahan kecepatan lari Pada Pemain Persatuan Sepak Bola 
Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar (dibimbing oleh Immanuel 
Maulang dan Nahdiah Purnamasari). 
 
Dalam permainan sepak bola, semua pemain sangat memerlukan kecepatan lari 
untuk menggiring bola hingga ke gawang lawan. Dalam berlari hal yang paling 
dibutuhkan adalah daya ledak otot tungkai. Salah satu latihan untuk meningkatkan 
daya ledak otot adalah latihan plyometric dan peneliti bermaksud untuk 
melakukan penelitian terkait dengan pemberian latihan plyometric jump to box 
terhadap perubahan kecepatan lari. 
 
Metode penelitian yang digunakan adalah memberikan intervensi berupa latihan 
plyometric jump to box kepada 26 orang yang telah melakukan pre test kecepatan 
lari dengan jarak 60 meter. Intervensi di lakukan selama 12 kali pertemuan. 
Setelah sampel diberikan intevensi maka diukur kembali dengan melakukan post 
test kecepatan lari untuk mendapatkan data post-test. Untuk data pre-test 
didapatkan nilai median = 9,28, dan post-test diperoleh nilai median = 6,39, hal 
ini menunjukkan adanya peningkatan yang sangat signifikan. Selanjutnya data 
pre-test dan post-test di uji beda dengan menggunakan Uji wilcoxon.  
 
Hasil uji beda antara data pre-test dan post-test menunjukkan P=0.001,dimana 
p<0,005 maka dengan demikian dapat diinterpretasikan bahwa ada pengaruh 
pemberian latihan plyometric jump to box terhadap perubahan kecepatan lari pada 
pemain Persatuan Sepak Bola Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar. 
 



















DWI MAGFIRAH JASAL. The Effect of Plyometric Jump to Box Exercise 
Through the Running Speed Change at the Players of Football Association of 
Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar  (adviced by Immanuel 
Maulang and Nahdiah Purnamasari). 
 
In a football game, all the players are in need of running speed to dribble up to the 
opponent's goal. The most needed on running is a leg muscle explosive power. 
One of the exercise to improve explosive power  muscle is a plyometric exercise 
and researcher intend to conduct this research which related to the provision of 
plyometric jump to box exercise through  the running speed change. 
 
The research method was given an intervention by plyometric jump to box 
exercise to the 26 persons who have done  the running speed pre-test which a 
distance of 60 meters. The intervention done during 12 meetings. Once the sample 
was given the intervention then it measured again by doing the running speed  
post test to get the data of post-test. For data of pre-test value was obtained  mean 
= 9.83, and post-test value was obtained  mean = 8.13, this indicates a very 
significant improvement. Furthermore, the data of pre-test and post-test at 
different testing by using Wilcoxon test. 
 
The result of the different testing  between data  of pre-test and post-test showed 
that P = 0.001, where p <0.005,  it can be interpreted that there is the effect of 
plyometric jump to box exercise through the running speed change at the players 
of Football Association of Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar. 
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A. Latar Belakang 
Sepak bola merupakan cabang olahraga yang paling terkenal dan diminati 
diseluruh dunia. Olahraga ini dimainkan oleh dua tim dengan tujuan 
memasukan bola ke gawang lawan. Tiap tim terdiri 11 pemain dengan 
beberapa pemain cadangan. Pemain tidak boleh menyentuh bola dengan tangan 
kecuali penjaga gawang. Untuk pertandingan yang internasional, panjang 
lapangannya minimal 100-110 m dan  lebar  64m – 75m. Dalam permainan 
sepak bola, selain tingkat kemampuan dan teknik yang baik serta unsur-unsur 
lainnya seperti kecepatan, daya ledak, daya tahan, kelentukan dan kelincahan 
sangat perlu dilatih (Muhajir, 2006).  Tetapi perlu diketahui prestasi sepak bola 
di Indonesia tak sebaik beberapa tahun silam. Pada tahun 1938, Indonesia 
memiliki tim nasional yang bernama Hindia Belanda yang mengikuti piala 
dunia FIFA di Paris, Perancis. Pada Tahun 2016, Indonesia menduduki 
peringkat 180 FIFA, yang dimana ini merupakan penurunan prestasi yang 
didapat oleh Indonesia. Di Makassar sendiri terdapat beberapa pelatihan 
sekolah bina bola, yang paling tertua adalah PERSIS Bina Bola Makassar. 
Persatuan Sepak Bola Indonesia Sulawesi atau yang biasa disingkat 
dengan PERSIS di dirikan di Makassar dengan nama “Celebes Voetbal Bond “. 
PERSIS Makassar sekarang ini adalah club yang berada di bawah naungan 
PSM Makassar. Begitu banyak prestasi yang telah diraih oleh PERSIS ini 





– Sel pada tahun 2016. Untuk meningkatkan prestasi PERSIS dibutuhkan juga 
peningkatan secara komponen fisik untuk peningkatan performance. Jika 
dilihat dari segi usia para pemain, kisaran usia pemain PERSIS mulai dari 13 
tahun – 17 tahun. Karena, usia yang terbilang muda, maka pemberian 
tambahan latihan untuk peningkatan performance dan preventive Injury 
sangatlah bagus (Achmad, 2016).  
   Sebagaimana kita ketahui, sebelum meneliti ada baiknya melakukan 
observasi terlebih dahulu untuk mengetahui jumlah  populasi secara 
keseluruhan, menemukan masalah dalam  populasi tersebut kemudian 
menetapkan  sampel dan sebagainya. Berdasarkan hasil observasi saya, jumlah 
populasi pemain PERSIS adalah sebanyak 70 orang. Seluruh pemainnya adalah 
pemain baru yang baru lulus seleksi yang akan dikarantina dan tentunya belum 
memiliki kapasitas tubuh yang baik karena belum dilatih sama sekali. 
Dari observasi saya, saya berpikir bahwa beberapa pemain ini masih  
sangat muda dan tentunya belum memiliki komponen fisik yang betul-betul 
terlatih. Ada banyak komponen fisik yang dibutuhkan dalam bermain sepak 
bola tetapi hal yang paling mendasari permainan sepak bola itu sendiri adalah  
kecepatan lari. Selain skill dasar seperti menggiring, mengoper, menerima bola 
dan sebagainya, salah satu hal yang paling penting  dalam permainan bola yaitu 
kecepatan lari  untuk mendukung beberapa skill diatas. Kecepatan lari sangat 
diperlukan untuk mengejar bola, merebut dan menggiring bola hingga ke 
gawang lawan. Setiap pemain pasti menginginkan kecepatan lari yang 





penguasaan teknik. Unsur-unsur kemampuan fisik yang menunjang kecepatan 
lari adalah daya ledak otot atau  eksplosif power,  khususnya otot-otot-tungkai 
(Nosek, 1982).  
Daya ledak merupakan komponen yang penting untuk melakukan aktivitas 
yang berat seperti melempar, berlari, melompat, dan sebagainya. Daya ledak 
yaitu kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang 
dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Sajoto, 1995).  
Menghasilkan daya ledak otot tungkai dapat di lakukan dengan berbagai 
metode latihan. Pada fase umum  kekuatan maksimum sering digunakan 
metode untuk melatih adalah maximum load method isotonik, isometrik 
method , isokinetic method dan eccentric method, saat ini yang sering di 
gunakan adalah metode Latihan plyometric (Hadi,2010). 
Latihan  plyometric adalah metode latihan untuk meningkatkan daya ledak 
otot dengan bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik atau eksentrik-
kosentrik yang mempergunakan pembebanan dinamik. Regangan yang terjadi 
secara mendadak sebelum otot berkontraksi kembali atau suatu latihan yang 
memungkinkan otot-otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu 
yang sesingkat mungkin. Saat ini, latihan tidak hanya diberikan oleh pelatih 
tetapi dapat diberikan oleh fisioterapis dari tim itu sendiri. Jika pelatih melatih 
untuk meningkatkan  performance dari pemain, fisioterapis memberikan 
latihan sebagai preventive injury. Latihan plyometric tidak hanya dapat 





meningkatkan stabilitas atau keseimbangan dari pemain itu sendiri agar pemain 
tidak mudah cedera saat dilapangan ( Ikal, 2015).  
Sebagaimana penjelasan diatas, daya ledak otot  tungkai pemain sepak 
bola sangat penting dalam meningkatkan Kecepatan  lari. Dan salah satu 
latihan yang  baik untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai adalah dengan 
latihan plyometric jump to box.  Menurut  beberapa penelitian latihan 
pyometric jump to box sangat baik untuk meningkatkan daya ledak otot. Salah 
satu penelitian yang dilakukan oleh Romey hadi tahun 2010 memmbuktikan 
bahwa latihan pyoetric jump to box memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai Selain itu, latihan plyometric 
jump to box biasanya digunakan untuk meningkatkan tinggi lompatan pada 
atlit, masih sangat jarang penelitian yang melihat pengaruh latihan plyometric 
jump to box  terhadap perubahan kecepatan lari. hal inilah yang membuat saya 
tertarik untuk menelitinya. Maka dari itu saya mengangkat judul penelitan 
“Pengaruh Latihan Plyometric jump to box terhadap Perubahan Kecepatan Lari 
Pada Pemain PERSIS Bina Bola Makassar” 
 
B. Rumusan Masalah. 
 apakah ada pengaruh latihan plyometric jump to box terhadap 









C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum : 
Untuk mengetahui pengaruh  pemberian latihan  plyometric jump to box 
terhadap perubahan kecepatan lari pada pemain PERSIS Bina Bola 
Makassar. 
2. Tujuan Khusus : 
a. Untuk Mengetahui distribusi kecepatan  lari pemain PERSIS Bina Bola 
Makassar  sebelum pemberian latihan plyometric jump to box. 
b. Untuk mengetahui distribusi kecepatan lari pemain PERSIS  Bina Bola 
Makassar  setelah pemberian latihan plyometric jump to box. 
c. Untuk mengetahui distribusi perubahan kecepatan lari  sebelum dan 
setelah pemberian latihan plyometric jump to box. 
D. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat akademik  
a. Dapat digunakan sebagai informasi bagi pembaca dalam rangka 
program pengembangan referensi dalam latihan plyometric jump to 
box. 
b. Sebagai bukti secara ilmiah mengenai pengaruh latihan plyometric 
jump to box  terhadap kecepatan lari, sehingga dapat dijadikan salah 
satu latihan dalam pembinaan  prestasi sepak bola pada PERSIS Bina 





c. menjadi bahan acuan atau minimal sebagai bahan pembanding bagi 
mereka yang akan meneliti masalah yang sama. 
2. Manfaat Aplikatif 
a. Dapat menambah  informasi tentang pentingnya menerapkan latihan 
plyometric jump to box dalam meningkatkan kecepatan lari pada 
pemain sepak bola. 
b.  Sebagai data untuk mengevaluasi terhadap program latihan yang telah 
dilaksanakan, sekaligus untuk merancang latihan yang akan diberikan 
pada pemain PERSIS Bina Bola Makassar. 
c. dapat digunakan sebagai tolak ukur dalam mengetahui kemampuan 
diri seorang pemain..  
d. Dapat menambah pengetahuan wawasan dan pengalaman dalam 
mengembangkan diri dan mengabdikan diri pada dunia kesehatan 








TINJAUAN  PUSTAKA 
 
A. Tinjauan Umum Anatomi dan Fisiologi Otot Tungkai. 
1. Anatomi Otot Tungkai 
  Anatomi pada anggota gerak tubuh bagian bawah meliputi otot dan 
tulang. Otot-otot yang berkerja pada olahraga sprint yakni; pada area hip 
bagian anterior terdapat otot iliacus, otot psoas major dan otot sartorius. 
Pada bagian posterior hip terdapat otot gluteal terdiri dari dua otot yakni 
gluteus maximus, dan gluteus minimus. Sedangkan pada area knee bagian 
anteriornya terdapat otot quardiceps yang terdiri dari rectus femoris, 
vastus lateralis, medialis, dan intermedius. Dan bagian posteriornya ada 
otot hamstring yang terdiri dari biceps femoris, semimembranosus, dan 
semitendinosus. Serta yang terakhir pada area ankle,terdapat dua bagian 
otot pada area ankle yakni area posterior yang terdiri dari 
ototgastrocnemius dan soleus. Dan pada bagian anteriornya terdapat otot 



















Gambar 1 (a) Anatomi Otot-Otot Bagian Ventral, medial dan Dorsal Paha 
serta Dorsal Pinggul Tampak Anterior. (b) Anatomi Otot-Otot Bagian 





Anatomi Otot-Otot Bagian Ventral, medial dan Dorsal Paha serta Dorsal 
Pinggul Tampak Posterior. 
Sumber : Buku Anatomi III 
 
Gambar 2 Otot – Otot Bagian Ventral, Lateral dan Dorsal Pada Betis 






2.   Fisiologi Otot 
Otot adalah sebuah jaringan dalam tubuh manusia yang berfungsi 
sebagai alat penggerak suatu organisme maupun pergerakan dari organ 
dalam organisme tersebut. Pada otot rangka atau musculosceletal, otot 
berfungsi sebagai penggerak tulang yang membentuk komponen 
persendian. Struktur otot rangka berbeda dengan otot-otot yang ada pada 
jaringan lain di dalam tubuh. Hampir seluruh Otot rangka berorigo dan 
berinsersio di tendon, serta serabut otot tersusun sejajar diantara ujung 
tendon sehingga daya kontraksi di setiap unit akan saling menguatkan. 
Setiap serabut otot merupakan sel tunggal yang berinti banyak, 
memanjang, silindrik dan diliputi oleh membran sel yang dinamakan 
sarkolema. Diantara sel-selnya tidak memiliki jembatan sinistium berbeda 
dengan otot jantung dan otot polos yang memiliki jembatan sinistium 
diantara sel-selnya. Serabut otot tersusun atas miofibril yang terbagi 
menjadi filamen. Filamen-filamen ini tersusun dari protein-protein 
kontraktil. 
Otot rangka sendiri merupakan “Voluntary Muscle” memiliki 
desain yang efektif untuk pergerakan yang spontan dan membutuhkan 
tenaga besar. Otot ini mudah lelah, yang disebabkan oleh penumpukan 
asam laktat pada sel-selnya. Pergerakan otot rangka berasaldari sinyal 
motorik yang berasal dari otak dan bersifat sadar. Otot ini terdapat pada 
hampir keseluruhan tubuh bagian manusia. Pada manusia sebagian besar 





masing tipe ditentukan oleh jenis aktifitas yang dilakukan oleh otot yang 
bersangkutan. Karena itu di otot-otot yang khusus untuk melakukan 
kontraksi intensitas rendah jangka panjang tanpa mengalami kelelahan. 
Misalnya otot di punggung dan tungkai yang menopang berat tubuh 
terhadap gravitasi, ditemukan banyak serabut otot yang beroksidatif 
lambat. Sedangkan serat glikolitik cepat banyak ditemukan di otot-otot 
lengan, yang beradaptasi untuk melakukan gerak cepat dan kuat, misalnya 















1. Aktifitas ATPase 
Miosin 
Rendah Tinggi Tinggi 
2. Kecepatan 
Kontraksi 








Tinggi Tinggi Rendah 
5. Enzim Untuk 
Glikolisis Anaerob 
Rendah Sedang Tinggi 
6. Mitokondria Banyak Banyak Sedikit 
7. Kapiler Banyak Banyak Sedikit 
8. Kandungan 
Mioglobin 
Tinggi Tinggi Rendah 
9. Warna Serat Merah Merah Putih 
10. Kandungan 
Glikogen 
Rendah Sedang Tinggi 
Tabel 1 Jenis Serabut Otot Rangka (Sherwood,2009) 
Menurut Morgan et al (1971) Serabut otot tipe glikolitik cepat 





latihan dan intensitas selama aktifitas latihan, Hal tersebut akan berubah 
secara bertahap. Namun kecepatan kontraksi serabut lambat dan cepat 
tidak dapat berubah meskipun latihan dapat memicu perubahan metabolik 
yang dapat merubah daya tahan karena kecepatan kontraksi itu dihasilkan 
dari neuron motorik yg menginervasi serabut otot tersebut (Sherwood, 
2009). Pada serabut otot tipe kontraksi lambat neuron mototrik yang 
menginervasi serabut ototnya memperlihatkan pola aktifitas listrik 
frekuensi yang rendah. Sebaliknya pada tipe kontraksi cepat neuron 
motoriknya berkerja secara cepat dengan memperlihatkan letupan-letupan 
listrik yang cepat intermiten. Berkontraksinya serabut otot pada otot 
rangka merupakan suatu akibat dari adanya potensial aksi atau daya 
rangsangan motorik dari saraf yang menginervasi serabut otot tersebut. 
Mekanisme terjadinya suatu kontraksi pada otot rangka secara ringkas dan 
mudah, penjelasannya dibagi 6 proses yakni  (Ganong, 2003) : 
a.  Aksi pontensial pada neuron sehingga terjadi pelepasan Ach. 
 Terbentuknya Potensial end Plate 
 
b. Tercetusnya potensial aksi pada serabut otot 
c. Pelepasan Ca2+ dari sisterna terminal reticulum sarkoplasmik serta 
difusi Ca 2+ ke filament tebal dan filament tipis 
d. Peningkatan Ca 2+ oleh topomin C, membuka tempat pengikatan 
myosin actin 
e. Pembentukan cross link antara actin dan myosin dan pergeseran 





Adapunproses mekanisme relaksasi otot rangka, yakni (Ganong,2013) ; 
a.    Ca2+ dipompa kembali ke dalam retikulum sarkoplasma. 
b.    Pelepasan Ca2+ dari troponin. 
c.    Penghetian interaksi antara aktin dan miosin. 
Dari mekanisme kontraksi dan relaksasi pada otot rangka, secara 
singkat dapat disimpulkan bahwa aksi tersebut terjadi pada actin dan 
myosin. Terjadinya aksi tersebut tidak luput dari peran energi yang 
digunakan myosin untuk menarik actin dan melepas actin, Adenosin 
Trifosfat  atau yang biasa disebut ATP merupakan sejenis gula yang telah 
diproses secara kimia didalam tubuh yang menjadi sumber energi utama 
pada proses mekanisme kontraksi otot. Namun dari penjelasan mekanisme 
kontraksi otot tersebut belum dapat diketahui seperti apa tipe kerja otot 
yang ada pada otot rangka. Tipe kerja  kontraksi otot rangka terbagi dalam 
beberapa tipe, yakni ; 
a. Concentric adalah kontraksi dimana otot memendek dan tonus otot 
meningkat. 
b. Eccentric adalah kontraksi dimana otot memanjang dan tonus otot 
meningkat. 
c. Isotonic adalah dimana otot memendek namun tonus dalam otot masih 
sama.Misalnya gerakan fleksi-ekstensi elbow joint. 
d. Isometric adalah dimana panjang otot tidak megalami perubahan 






e. Isodynamic merupakan bagian dari concentric, adalah otot menjadi 
memendek dan tegangan atau beban kerja dalam tonus otot masih 
sama. Misalnya memegang dumbbell 2 kg dengan posisi fleksi 
shoulder dan menggerakan dumbbell sejajar dengan garis horizontal. 
f. Allodynamic merupakan bagian dari concentric, adalah otot 
berkontraksi memendek dan tonus otot mengalami perbedaan sejak 
awalan sampai dengan akhir gerakan. Misalnya mengangkat dumb 
bell 2 kg dengan tangan degan cara melawan gravitasi. 
B. Tinjauan Tentang Kecepatan Lari 
1. Pengertian Olahraga Lari 
Olahraga lari adalah frekuensi langkah yang di cepatkan sehingga 
badan seperti melayang saat berlari. Lari adalah gerakan dasar mengais, 
badan yang bergerak maju karena adanya akibat dari gaya dorong ke 
belakang terhadap tanah. Dalam cabang olahraga lari terdapat beberapa 
cabang lagi, seperti lari dengan jarak 100 meter, 200 meter, dan 400 
meter. Cabang-cabang olahraga ini adalah cabang olahraga yang sangat 
populer dan selalu diperlombakan di ajang-ajang lomba internasional 
(Djumijar,2004). 
Dalam cabang olahraga ini juga sangat mengutamakan kecepatan, 
karena kemenangan dalam cabang-cabang ini adalah jika perlari 
berhasil mencetak waktu yang lebih kecil dari lawan-lawannya, 





finish daripada lawan-lawannya. Kecepatan adalah kemampuan untuk 
bergerak cepat dalam garis lurus merupakan komponen integral dari 
kesuksesan suatu kinerja dalam berbagai macam olahraga (Bompa & 
Haff , 2009).  
Dari beberapa penjalasan diatas, dapat disimpulkan kecepatan lari 
adalah kemampuan seseorang dalam berlari untuk menempuh jarak 
tertentu dengan waktu yang sangat cepat.kecepatan lari juga 
merupakan kemampuan untuk bergerak kedepan dengan kekuatan dan 
kecepatan maksimal yang dihasilkan oleh banyaknya frekuensi 
gerakan kaki serta panjang langkah (Sudjarwo, 1993). kecepatan lari 
merupakan salah satu unsur kondisi fisik yang diperlukan pada 
berbagai cabang dan nomor olahraga termasuk sepak bola. 
(Tangkudung, J. 2006). 
2. Jenis – Jenis Nomor Lari 
Nomor lari berdasarkan jarak yang ditempuh dibedakan menjadi 
lari jarak pendek atau sprint  mulai dari 60 sampai 400 meter, lari 
jarak menengah atau middle distance mulai dari jarak 800 meter 
sampai 1500 meter, dan lari jarak jauh atau long distance mulai dari 
jarak 3000 meter sampai dengan 42,195 km (Purnomo, 2007).  
a. Lari Jarak Pendek  
Lari jarak pendek adalah lari yang menempuh jarak antara 50m 
sampai dengan jarak 400 m. oleh karena itu kebutuhan utama untuk 





pendek adalah hasil kontraksi yang kuat dan cepat dari otot-otot 
yang dirubah menjadi gerakan halus lancer dan efisien dan sangat 
dibutuhkan bagi pelari untuk mendapatkan kecepatan yang tinggi. 
Seorang pelari jarak pendek atau sprinter yang potensial bila dilihat 
dari komposisi atau susunan serabut otot persentase serabut otot 
cepat atau fast twitch lebih besar atau tinggi dengan kemampuan 
sampai 40 kali perdetik dalam vitro disbanding dengan serabut otot 
lambat atau slow twitch dengan kemampuan sampai 10 kali 
perdetik dalam vitro. (Agus, 2014). 
Kecepatan dalam sprint adalah hasil kontraksi yang kuat dan 
cepat dari otot-otot yang dirubah.menjadi gerakan halus dan efisien 
yang sangat dibutuhkan bagi pelari untuk mendapatkan kecepatan 
yang tinggi (Purnomo, 2007). 
Kecepatan dasar yang bisa dicapai pada sprint dengan jarak 100 
meter pada usia 13-15 tahun dibedakan menjadi beberapa kategori 
yaitu ketegori sangat baik 13,5 detik, kategori baik 14,5 detik dan 
kategori kurang 15,5 detik (Carr, 2000). 
b. Lari Jarak Menengah ( 400m – 1800m) 
Secara teknis, lari jarak menengah 800 m hampir sama  dengan  
400 m ( Hanon & Thomas, 2011), dan  memerlukan kemampuan 
anaerobik yang signifikan (Deason,1991). Dalam teori, pelari 800 





kedua, seperti saat berlari diputaran pertama mereka. tetapi 
biasanya dalam praktek tidak terjadi demikian, kebanyakan pelari 
jarak menengah ini lebih cepat diputaran pertama daripada putaran 
kedua (Reardon, 2012). Latihan ini berguna untuk memngkatkan 
endurance, otot menguatkan, dan tubuh serta  organ  lainnya 
(Nuh,2016).  
c. Lari Jarak Jauh (3.000 – 10.000 m) 
Lari Jarak Jauh atau yang sering disebut dengan marathon 
dilakukan dalam lintasan yang berjarak 3000m, ke atas, 5000m, 
10.000m, sedangkan marathon dan juga cross-country, harus 
dilakukan diluar stadion kecuali star dan finis,ketahanan fisik dan 
mental merupakan keharusan bagi pelari jarak jauh. Ayunan 
lengan dan gerakan kaki dilakuakan seringan-ringannya.Makin 
jauh jarak lari yang ditempuh makin rendah lutut diangkat dan 
langkah juga semakin makin kecil (Jayadi, 2010). 
Penelitian medis terbaru menunjukkan bahwa para pecinta 
olahraga lari jarak jauh, seperti maraton, harus menambah 
konsumsi gizinya jika tak mau menderita kerusakan tulang.Sebab, 
ilmuwan Inggris baru-baru ini menemukan bukti bahwa lari jarak 
jauh bisa menyebabkan kerusakan tulang.Walaupun aktivitas lari 
banyak melibatkan banyak gerakan kaki yang menahan berat 
badan di tanah, ternyata besar dorongan yang ditimbulkan lebih 





tulang.“Diperlukan lebih banyak aktivitas atau gerakan tubuh 
yang lebih keras lagi untuk menurunkan hubungan eksak antara 
lari jarak jauh dengan rendahnya masa mineral tulang (Brows, 
2008). 
3. Biomekanik Lari 
Lari sprint merupakan jenis lari yang dilakukan dengan kecepatan 
tinggi dan menempuh jarak pendek (Sidik, 2013).Untuk mencapai 
kecepatan tinggi saat berlari dalam jarak yang pendek haruslah 
mengikuti teknik atau tata cara lari cepat yang baik.Teknik berlari cepat 
pada sprint terdapat dua komponen yang mendukung kecepatan rata-
ratanya atau average velocity yakni panjang langkah atau stride length 
dan frekuensi langkah atau stride frequency. 
a. Panjang Langkah  
Stride length atau panjang langkah merupakan kemampuan 
kecepatanindividu yang dapat diukur dari seberapa besar jarak yang 
dihasilkan dalam satu komponen skeletal pada anggota gera bawah 






Gambar 2 stride length saat berlari pada pelari sprint yang menjadi 
pendukung hasil average velocity, tiga fase tersebut yakni : driving 
phase, support phase, dan flight phase . (Fletcher, 2009). 
Driving phase adalah fase dimana jarak horizontal Center of 
Gravity atau yang biasa disingkat menjadi CoG tubuh berada didepan 
kaki saat kaki akantake off. Flight phaseadalah fase dimana jarak 
horizontal CoG tubuh berada dalam posisidi udara. Dan yang terakhir 
support phase adalah fase dimana ujungkaki yang menapak menjadi 
support berada didepan dari jarak horizontal CoG tubuh (Blazevich, 
2007).  
Kecepatan waktu dalam berlari pada pelari sprint bergantung dari 
gerakan proyektil yang dihasilkan saat  flight phase atau fase melayang di 





mempengaruhi sebarapa besar jarak yang dihasilkan sehingga efisiensi 
waktu lebih sedikit dan menghasilkan jarak yang maksimum. Namun 
untuk menghasilkan jarak  flight phase yang maksimum maka 
bergantung dari tiga faktor kedua tahanan udara atau air resistance,dan 
ketiga adalah ketinggian yang Driving phaseadalahfase dimana jarak 
horizontal Center ofpenting, yang pertama yakni pengaturan sudut saat 
take off waktu drivephase, CoG tubuh berada didepan kaki saat kaki akan 
take off. Flight phase adalah fase dimana jarak horizontal CoG tubuh 
berada dalam posisidi udara. Dan yang terakhir support phase adalah fase 
dimana ujung kaki yang menapak/menjadi support berada didepan dari 
jarak horizontal CoG tubuh (Blazevich, 2007). 
Kecepatan waktu dalam berlari pada pelari sprint bergantung dari 
gerakan proyektil yang dihasilkan saat flight phase atau fase melayang di 
udara saat kaki tidak menyentuh tanah, karena hal tersebut 
mempengaruhi sebarapa besar jarak yang dihasilkan sehingga efisiensi 
waktu lebih sedikit dan menghasilkan jarak yang maksimum.Namun 
untuk menghasilkan jarak flight phase yang maksimum maka bergantung 
dari tiga factor penting, yang pertama yakni pengaturan sudut saat take 
off waktu drive phase,kedua air resistance, dan ketiga adalah ketinggian 
yang pada manusia dalam keadaan berjalan, berlari dan sprint. Hasil 






Gambar 4 Siklus Melangkah (gait cycle). (a) gerakan dasar saat 
berjalan (b) siklus melangkah saat berjalan : *IC, Initial Contac; LR, 
Loading Response; *TO, Toe off; MS, Mid Stance; TS, Terminal 
Stance; PS, Pre Swing; IS, Initial Swing; MS, Mid Swing; TS, 
Terminal Swing. (c) Gerakan dasar saat berlari : 1) Stance Phase 
Absorption, 2) Stance Phase Generation, 3) Swing Phase Generation, 
4) Swing Phase Reversal, dan 5) Swing Phase Absorption (d) siklus 
melangkah saat berlari : *untuk berlari dan sprint ; IC, Initial Contac; 
TO, Toe off; StR, Stancephase Reversal; SwR, Swing Phase Reversal; 
Absorption, from SwR Trough IC to StR; Generation, from StR 
Trough TO to SwR (Novacheck, 1998). 
Terdapat 5 gerakan saja sehingga mampu lebih cepat terlihat 
pada gambar, IC merupakan gerakan dimana tumit kaki kanan dan 





gerakandimana telapak kaki kanan menyentuh semua dasar 
permukaan tanah dan ujung jari kaki kiri bersiap untuk menjauh dari 
permukaan tanah. MST merupakan gerakan dimana telapak kaki 
kanan masih menyentuh semua dasar permukaantanah dan sejajar 
dengan garis tengah tubuh CoG namun ujung jari kaki kiri tidak 
menyentuh permukaan tanah.TST merupakan gerakan akhir dari kaki 
kananyang menjadi tumpuan atau stance tubuh, dan bersiap kaki kiri 
yang menjadi tumpuan tubuh, yang sebelumnya pada kaki kiri tidak 
menyentuh permukaan tanah swing.PS merupakan gerakan dimana 
kaki kanan ujung jari kaki kanan bersiap untuk menjauh dari 
permukaan tanah dan kaki kiri atau tumit menyentuh permukaan 
tanah atau yang biasa disebut dengan stance.ISW merupakan gerakan 
dimana kaki kanan (ujungjari kaki kanan) sudah tidak menyentuh 
permukaan tanah dan kaki kiri berada dalam posisi menumpu sejajar 
dengan CoG. MSW merupakan gerakan dimanakaki kanan berada 
ditengah-tengah antara akan menumpu dan tidak menumpu. Dan 
TSW merupakan gerakan terakhir dari kaki kanan dalam keadaan 
swing lalu terjadi gerakan IC lagi, dan seterusnya akan begitu 
sehingga menjadi sebuah siklus melangkah atau gait cycle. Sedangkan 
pada berlari dan sprint gerakannya lebih efisien, karena menempuh 
jarak yang sama. Hal tersebut dapat dihitung dengan cara berapa 





dan berapa lama waktu yang dibutuhkan saat kaki tidak menumpu 
dengan permukaan tanah. lihat pada gambar dibawah ini. 
 
Gambar 5 Tolak ukur kecepatan dari gerakan antara berjalan, berlari 
dan sprint dalam Gait Cycle (Novacheck, 1998). 
4. Faktor Pendukung Kecepatan Lari 
 Menurut U Jonath tahun 1978 ada beberapa faktor yang 
mempengaruhi kecepatan lari (Amri, 2013), diantaranya adalah : 
a. Tenaga otot merupakan salah satu persyararan terpenting bagi 
kecepatan lari.  Terutama pelari sprint yang masih jauh dari 
puncaknya daapat memperbaiki kecepatannya. 
b. Viskositas otot, hambatan gesekan dalam intra seluler serat-serat 





Viskositas tinggi pada otot mempengaruhi secara negatif kecepatan 
maksimal yang dapat dicapai. 
c. Kecepatan reaksi atau daya reaksi paada waktu start harus 
diperhatikan, walaupun tidak banyak yang dilatih. 
d. Koordinasi atau kerjasama antara sistem saraf dan otot yang 
digunakan.   
C. Tinjauan Latihan Plyometric Jump To Box 
1. Pengertian latihan plyometric 
   Latihan merupakan suatu kegiatan yang dilakukan secara 
sistematis dan kontinyu yang dilakukan secara berulang-ulang dengan 
meningkatkan beban  latihan secara bertahap (PASI, 1993). Latihan adalah 
suatu proses  yang sistematis dengan tujuan meningkatkan fitness atau 
kesegaran seorang atlet  dalam suatu aktivitas yang dipilih. Latihan fisik 
adalah memberikan tekakan fisik pada tubuh secara teratur, sistematis, 
berkesinambungan, sedemikian rupa, sehingga dapat meningkatkan 
kemampuan dalam melakukan kerja olahraga (Mufidatul, 2013). 
  Sepuluh komponen kondisi fisik yang dapat dibina guna 
menunjang prestasi olahraga bola (M. Sajoto, 1995), meliputi:  
a. Kekuatan atau strength adalah komponen fisik seseorang 
tentang kemampuanya dalam mempergunakan otot untuk 
menerima beban sewaktu bekerja. 





1). Daya tahan umum atau general endurance kemampuan 
seseorang dalam mempergunakan sistem jantung. Paru-paru 
dan peredaran darahnya secara efektif dan efisien untuk 
menjalankan kerja secara terus menerus.yang melibatkan 
kontraksi sejumlah otot-otot dengan intensitas tinggi dalam 
waktu yang cukup lama.      
2).  Daya tahan otot atau local endurance kemampuan seseorang 
dalam mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara 
terus menerus dalam  waktu yang relatif lama dengan beban 
tertentu.  
c. Daya otot atau muscular power adalah kemampuan seseorang 
untuk  mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan 
pada waktu yang sependek-pendeknya.   
d. Kecepatan atau speed kemampuan seseorang dalam 
mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang 
sama dalam waktu sesingkat-singkatnya. 
e. Daya lentur atau fleksibility seseorang dalam penyesuaian diri 
dalam aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas. Hal ini akan 
sangat mudah ditandai  dengan tingkat  fleksibility  persendian 
pada seluruh tubuh. 
f. Kelincahan atau agility adalah kemampuan seseorang mengubah 





g. Koordinasi atau coordination adalah kemampuan seseorang 
mengintegrasi  bermacam-macam gerakan yang berada kedalam 
pola gerakan tunggal secara efektif. 
h. Keseimbangan atau balance kemampuan seseorang 
mengendalikan organ-organ saraf otot. 
i. Hasil atau occuracy adalah pergerakan bebas sesuai dengan 
sasaran. Sasaran ini dapat merupakan jarak atau mungkin suatu 
objek langsung yang harus dikenai dengan salah satu bagian 
tubuh. 
j. Reaksi atau reaction adalah kemampuan seseorang untuk segera 
bertindak secepatnya  menanggapi rangsangan yang ditimbulkan 
lewat indera syaraf atau feeling seperti mengantisipasi 
datangnya.  
  Beberapa komponen diatas sangat dibutuhkan untuk meningkatkan 
kecepatan lari seorang pemain bola, maka dari itu dibutuhkan latihan yang 
tepat agar tercapai.Salah satu jenis latihan yang dianggap cocok adalah 
latihan plyometric. Latihan plyometric merupakan suatu  metode latihan 
untuk mengembangkan daya ledak atau eksplosif otot atau power otot 
yang merupakan salah satu komponen penting dari sebagian besar prestasi 
atau kinerja olahraga. Plyometric tersebut berasal dari kata bahasa Yunani 





kata bahasa yunani pho dan metric. Masing-masing berarti lebih banyak 
dan ukuran. 
Sekarang ini plyometric mengacu pada latihan-latihan yang ditandai 
dengan kontraksi-kontraksi otot yang kuat sebagai respon terhadap 
pembebanan yang cepat dan dinamis atau peregangan otot-otot yang 
terlibat. Kecepatan otot pada saat memanjang dan memendek tersebut 
berpengaruh pada tenaga yang dihasilkan. Awan latihan untuk 
meningkatkan power dapat dilakukan dengan menggunakan plyometric 
prinsip metode latihan plyometric adalah otot selalu berkontraksi baik pada 
saat memanjang atau Eccentric maupun pada saat memendek atau 
Concentric (Hariono, 2006). 
Dari definisi di atas dapat dikatakan bahwa latihan Plyomertic 
adalah bentuk latihan Explosive Power dengan karakteristik 
menggunakankontraksi otot yang sangat kuat dan cepat, yaitu otot selalu 
berkontraksi baik Eccentric maupun saat Concentric dalam waktu cepat, 
sehingga selama bekerja otot tidak ada waktu relaksasi. (Agung, 2013). 
2. Dasar Fisiologis Plyometric  
Energi merupakan prasyarat penting untuk suatu unjuk kerja fisik 
selama berlatih dan bertanding.Energi diubah dari bahan makanan pada sel 
otot ke dalam ikatan energi yang tinggi dikenal dengan Adenosin Tri 
Phosphat (ATP) yang disimpan dalam sel otot, ATP terdiri dari satu 





kontraksi otot, dibebaskan dengan merubah ATP bertenaga tinggi ke ADP 
+ P (AdenosinDi Phosphat + Phosphat) (Mathews dan Foz dalam Bompa, 
2010).Persediaan ATP dalam sel sangat terbatas, walaupun begitu suplai 
ATP harus tetap berkesinambungan diganti lagi untuk memudahkan 
aktivitas fisik secara berkelanjutan (Bompa, 1986). 
Penyediaan ATP dapat diganti melalui ketiga sistem energi 
tergantung dari jenis kegiatan yang dilakukan.Ketiga sistem tersebut 
adalah (1) Sistem ATP-PC, (2) sistem asam laktat dan (3) sistem O2 atau 
oksigen. Kedua sistem pertama, mengganti ATP dengan sistem tanpa 
oksigen dan dikenal sebagai sistem anaerobik, sedangkan sistem ketiga 
menghasilkan ATP melalui bantuan O2 atau lebih dikenal dengan sistem 
aerobik (Bompa, 2010). 
Plyometric merupakan gerakan yang sangat cepat dan kuat, yaitu 
gerakan-gerakan yang eksplosif atau meledak, karenanya diperlukan 
energy yang dapat digunakan secara cepat yakni ATP-PC. ATP-PC 
mempunyai peranan penting dalam pengerahan tenaga secara cepat, karena 
ATP –PC mempunyai power terbesar bila dibandingkan dengan sistem 
energi yang lain (Wibintoro, 2009). 
Creatin phosphat atau yang biasa disebut CP atau phospocreatin 
yang tersimpan dalam sel otot, selanjutnya dipecah menjadi creatin dan 
phosphat. Proses ini menghasilkan energi yang dipakai untuk mensintesis 





P yang menyebabkan terjadinya pelepasan energi yang dibutuhkan untuk 
kontraksi otot. Sistem ini berlangsung selama 8 – 10 detik (Bompa, 2010). 
Perlu diketahui pula, selain mekanisme sistem energy ATP PC, Pada 
plyometrik jug terjadi mekanisme secara neurofisiologi. Dalam plyomterik 
ada dua jenis reseptor yang berfungsi pada reflek regang sebagai dasar 
kontraksi otot, yaitu muscle spindle dan organ tendon golgi. Gerakan 
plyometric diyakini berdasarkan pada kontraksi reflek dari serat otot yang 
diakibatkan dari beban yang cepat dan juga penguluran pada serat otot 
yang sama. Reseptor utama yang bertangung jawab, untuk mendeteksi 
pemanjangan serat otot secara cepat adalah muscle spindle, yang mampu 
merespon baik tingkat perubahan maupun besarnya dalam panjang serat 
otot. Sedang golgi tendon organ, terletak pada tendon-tendon dan 
merespon tekanan yang berlebihan sebagai akibat dari kontraksi dan atau 
penguluran otot yang sangat kuat. Kedua reseptor ini berfungsi secara 
refleks, dari kedua jenis reseptor otot tersebut muscle spindle mungkin 
lebih penting pada plyometric.  
Innervasi muscle spindle bersifat kompleks, baik saraf sensor 
maupun motorik terlibat disini.Innervasi sensor utama terletak pada pusat 
kantung inti serat intrafusal.Saraf ini berakhir dengan bentuk yang 
berstuktur seperti koil pada ujung anulospiral disekitar intrafusal dan 
merupakan reseptor aktual untuk mendeteksi perubahan dalam 
perpanjangan intarfusal.Karena intrafusal ujungnya melekat kuat pada 





rangka diakibatkan oleh perubahan panjang intrafusal dan juga gerakan 
dalam ujung yang berbentuk koil pada sensor reseptor. 
Fungsi utama muscle spindle yaitu untuk mendapatkan apa yang 
disebut reflek meregang atau refleks myotatic yang dipertimbangkan 
dalam proses neomuscular yang melambangkan dasar gerak plyometric. 
Ketika serat otot secara cepat dibebani dengan kekuatan dari luar, maka 
menyebabkan peregangan secara tiba-tiba, pemanjangan serat terdeteksi 
oleh muscle spindle, yang mendatangkan respon dinamis ini.Suatu ledakan 
impuls yang besar dikirim ke syaraf tulang belakang melalui syaraf 
afferent bersinapsis langsung dengan saraf motorik alpha, mengirimkan 
kembali secara kuat impuls menuju serat otot rangka dan menyebabkan 
otot ini berkontraksi, sehingga menguasai kekuatan eksternal .Latihan 
plyometric memerlukan suatu pemberian beban yang cepat pada otot 
disebut fase eccentric. Latihan plyometric memerlukan fase dimana  
sekelompok otot atau lainya dipertahankan dalam posisi isometric sebelum 
fase eksplosif yaitu concentric atau penguasaan. Kiranya, sebagai akibat 
dari latihan plyometric perubahan terjadi pada tingkat otot dan saraf yang 
memfasilitasi dan meningkatkan performa atau penampilan yang lebih 
cepat dan skill  yang sangat kuat. Terlibat pula pengendalian kontraksi otot 
yaitu organ tendon golgi (Guyton,  1981). 
3. Prinsip Latihan Plyometrik 
Dalam kegiatan olahraga, kerja atlet mungkin dikaitkan dengan tiga 





dan eccentric atau memanjang .Tipe gerakan dalam latihan plyometric 
adalah cepat, kuat, eksplosif dan reaktif. Latihan pliometrik sebagai 
metode latihan fisik untuk mengembangkan kualitas fisik selain juga harus 
mengikuti prinsip prinsip khusus yang terdiri dari : 
a. Memberi regangan atau stretch pada otot. Tujuan dari pemberian 
regangan yang cepat pada otot-otot yang    terlibat sebelum melakukan 
kontraksi secara fisiologis untuk: 
1). memberi panjang awal yang optimum pada otot. 
2). mendapatkan tenaga elastis. 
3). menimbulkan reflek regang. 
 b.  Beban lebih yang meningkat. 
Dalam latihan pliometrik harus menerapkan beban lebih atau 
yang biasa disebut overload dalam hal beban atau tahanan atau 
resistive, kecepatan dan jarak. Tahanan atau beban yang overload 
biasanya pada latihan pliometrik diperoleh dari bentuk pemindahan 
dari anggota badan atau tubuh yang cepat, seperti menanggulangi 
akibat jatuh, meloncat, melambung, memantul dan sebagainya. 
c.  Kekhususan latihan. 
Dalam latihan pliometrik harus menerapkan prinsip kekhususan, 
yaitu:  kekhususan terhadap kelompok otot yang dilatih atau  





yang digunakan. kekhususan terhadap pola gerakan latihan. Agar 
latihan kecepatan lari dapat memberikan hasil seperti yang 
diharapkan, maka latihan harus direncanakan dengan 
mempertimbangkan aspek-aspek yang menjadi komponen 
komponennya (Bompa, 1994). 
4. Jenis – jenis Latihan Plyometric 
Latihan plyometrics adalah latihan yang memungkinkan otot untuk 
mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin(Chu, 
1992). Berdasarkan pada fungsi anatomi dan hubungannya dengan 
olahraga: mengklarifikasikan latihan plyometrics menjadi tiga kelompok 
latihan (Nur, 2009) , yakni:   
a. Latihan untuk pinggul dan tungkai, Jenis-jenis latihan ini  
meliputi : 
1).  Bounding,menekankan pada loncatan untuk mencapai ketinggian 
maksimum dan juga jarak horisontal.Bounding dilakukan baik 
dengan dua kaki atau dengan cara bergantian. Latihan-latihan ini 
mengembangkan power otot-otot pinggul dan tungkai. Secara 
umum latihan ”bounds” memiliki aplikasi yang sangat luas dalam 
aktivitas olahraga. Adapun macam-macam bounds yaitu 
alternatedouble leg bound, alternate single leg bound,double leg 
box bound, alternate leg box bound, incline bound, lateral bound. 
2).  Hopping,terutama menekankan pada loncatan untuk mencapai 





gerakan kaki.Hopping dilakukan dengan dua atau satu kaki. 
Macam-macam latihan „‟hops” ini adalah :double leg speed hop, 
single leg speed hop, incremental vertical hop, decline hop, side 
hop, angle hop. 
3).  Jumping, merupakan bentuk latihan untuk mendapatkan tinggi 
maksimal kearah vertical. Latihan ini berguna untuk 
mengembangkan power otot-otot fleksor panggul. Macam-macam 
latihan “ jumps” ini adalah : squat jump, knee tuck jump,scissor 
jump, box drill, dept ump, single leg stride jump, stride jump 
crossover, side jum /sprint. 
4).  Leaping, merupakan bentuk latihan untuk mencapai ketingian 
maksimal dan jarak harisontal. Latihan ini berguna unuk 
mengembangkan power otot pinggul dan tungkai. Macam-macam 
latihaan “leaps” ini adalah :quick leap, depth jump leap. 
5).  Skipping,  merupakan bentuk latihan untuk meningkatkan “hop-
step” dengan menekankan pada tinggi dan jarak horizontal. Latihan 
ini berguna untuk mengembangkan power otot-otot pinggul dan 
tungkai. Macam-macam latihan “skip”  adalahskipping jump, 
skipping, dan  box skip. 
6).  Ricohets merupakan bentuk-bentuk latihan kecepatan gerak kaki 
dan tungkai, memperkecil jarak horizontal dan sebaliknya 
memanfaatkan jarak horizontal untuk membentuk kecepatan tinggi. 





refleks. Macam-macam latihan ricochet adalah incline ricochet dan 
decline ricochet. 
b. Latihan untuk batang tubuh togok  
Latihan ini dilakukan dengan menggerakkan batang tubuh secara 
horizontal, lateral maupun vertikal dengan melibatkan dada, bahu, dan 
lengan. Bentuk-bentuk latihannya meliputi : (a) Kips atau melenting, 
dengan latihan floor kip. (b) Swings atau mengayun, dengan variasi 
horisontal swing dan vertical swing. (c) Twists atau memutar, dengan 
variasi latihan medicine ball twist dan bar twist. (d) Flexion, dengan 
variasi latihan medicine ball sit-up throw dan medicine ball leg toss. (e) 
Extensions, dengan latihan medicine ball scoop toss (Nur, 2009).  
c. Latihan untuk tubuh bagian atas  
Latihan ini menitik beratakan pada kerja berbagai kelompok otot 
tubuh bagian atas.Latihan ini berguna untuk membangun power otot 
tubuh bagian atas seperti dada, bahu, dan lengan. Bentuk-bentuk 
latihan ini meliputi : (a) Press atau mendorong dengan variasi gerakan 
medicine ball chest press dan heavy bag thrus. (b) Swings atau 
mengayun dengan variasi gerakan :dumbbell arm swings dan heavy 
bag stroke. (c) Throws atau melempar dengan latihan beruoa medicine 








5. Intensitas, Durasi dan Frekuensi Latihan Plyometric 
a. Intensitas Latihan 
   Intensitas  adalah kualitas beban pelatihan yang 
menunjukan kadar tingkat pengeluaran energi atlet dalam 
melakukan tugas fisiknya. Adapun yang dapat meningkatkan 
energy kinetic akan meningkatkan intensitas aktivitas latihan 
pliometrik. Intensitas dan frekuensi biasanya berbanding terbalik 
saat latihan.Sebagai contoh pada saat intensitas ditingkatkan dari 
intensitas rendah ke intensitas tinggi maka frekuensi diturunkan 
untuk pemulihan otot selama latihan.Intensitas yang sesuai untuk 
latihan pliometrik berdasarkan kemampuan penyembuhan jaringan 
dan kemampuan pasien menyesuaikan diri terhadap latihan 
(Chmielewsky, dkk 2006). 
 Latihan plyometric diaplikasikan pada atlet untuk 
menghindari cedera olahraga terutama tendon dan ligament.Untuk 
itu, Latihan dilakukan pada penghujung fase persiapan khusus 
sampai dengan fase pra-pertandingan.Objek utama latihan ini 
adalah untuk meningkatkan kekuatan dan daya ledak yang 










 Chu mencoba menggambarkan  skala intensitas untuk 
latihan pliometrik sebagai berikut: 
High                                                             Depth Jump  
                                                            Box Drill  
                                                      Multiple Hops and Jumps  
                                                 Standing Jump  
                     Low                                    jump-in-place  
      
      Gambar 6 Skala Intensitas plyometrik (Chu, 1992 
  Tabel 2 Intensitas Latiihan Pliometrik Menurut Bompa  
No Tipe Latihan 
Intensitas 
Latihan 
   Repitisi dan 
Set 
   Sesi Latihan 
 Interval 
Antar Set 
 1 Melompat Tinggi Maksimal 
8-15 x  
10-20 set 
120-150   8-10 menit 
 2 Drop Jump   Sangat tinggi 
5-15 x  
5-15 set 
75 – 100 5-7 menit 
 3 
   Bounding Exercise 
1 atau 2 tungkai 




50-250 3-5 menit 
 4  Melompat rendah  Sedang 
10-25 x 
10-25 set 







50-300 3-5 menit 
  Sumber:Mahfudin, 2008 
b. Durasi Latihan 
 Durasi latihan adalah lamanya waktu yang digunakan untuk 
melakukan suatu latihan. Dalam hal ini, kita dapat merujuk pada 
penampilan total kerja diantara sesi latihan. Sebagaimana kita 
ketahui total repetisi dalam pemberian latihan jump to box sebanyak 
delapan kali hitungan dalam satu set. Adapun total set nya dalam 





menggunakan waktu selama 8 - 10 detik, berarti dalam tiga set 
dibutuhkan waktu selama 30 detik dengan waktu istirahat antar set 
selama 1 menit 40 detik jadi total durasi yang digunakan selama 
latihan berlangsung sampai selesai yaitu sekitar 2 menit 10 detik. 
(Parengkuan, 2015). 
c. Frekuensi Latihan 
  Frekuensi adalah seberapa sering latihan diberikan dalam 
satu putaran latihan pliometrik.Untuk latihan plyomteric biasanya 
dilakukan satu sampai tiga sesi perminggu tergantung cabang 
olahraga. Diperbolehkan  2–3 hari untuk masa penyembuhan setelah 
latihan untuk mencegah cedera musculoskeletal (Fauziah, 2011). 
Intensitas tinggi biasanya dilakukan dua kali perminggu untuk 
orang sehat dan diperbolehkan 48 jam istirahat untuk kesembuhan 
penuh diantara sesi latihan plyometric. Karena latihan plyometric 
dimulai dari intensitas rendah, seseorang dapat menoleransi latihan 
maksimal sampai tiga kali perminggu untuk mencegah kelelahan 
otot (Chimielewsky, dkk., 2006). 
Efektifitas dari latihan plyometric tergantung dari usaha 
maksimal dan kecepatan gerak yang tinggi untuk setiap repitisi. 
Interval istirahat antara pengulangan dan set latihan harus cukup, 
sebagai contoh jika satu set dibutuhkan waktu 30 detik maka interval 






6. Latihan PlyometricJump To Box 
   Latihan plyometric jump to box adalah latihan melompat ke atas 
kotak balok kemudian melompat turun kembali ke belakang seperti 
sikap awal dengan menggunakan  kedua tungkai bersama-sama 
(Chu, 1992). Latihan plyometric jump to box termasuk dalam box 
drills. Dalam latihan pliometrikbox drills terdapat beberapa latihan 
lagi yang dimana keseluruhan latihan dalam box drills menggunakan 
sebuah kotak yang dinamakan plyo box dengan menggunakan satu 
atau kedua tungkai untuk melakukan latihan ini. Ketinggian plyo box 
yang digunakan  sekitar 6- 42 inch  atau 15 - 107 cm. Ketinggian  
plyo box bergantung pada ukuran atlet, permukaan, arahan dan 
tujuan program yang diberikan. Untuk penelitian ini digunakan plyo 
box setinggi 80 cm. Latihan box drills juga terdapat beberapa macam 
latihan yaitu: single-leg push-off, alternate-leg push-off, lateral 
push-off, side-to-side push-off, squat box jump, lateral box jump, 
jump from box, dan jump to box. (Baechle, 2008). Adapun Uraian 
gerakan  jump to box  adalah sebagai berikut : 
Awalan  : Berdiri dengan posisi kaki membuka selebar pinggul    
Pelaksanaan  : 
 a) Posisi badan menghadap ke kotak   
   b) Jongkok sedikit dan langsung melompat dari tanah ke kotak  





   d) Kaki mendarat ke tanah secara sponta, Dan ulangi. 
  Perlengkapan  : Kotak dengan tinggi 6 – 42 inci  (Chu,  1992) 
 
 Gambar 7 Contoh Gerakan Latihan Plyometrik Jump To Box. 
Sumber:FitnesRx 
a). Keuntungan latihan  pliometrik jump to box 
1). Otot bagian tungkai lebih cepat berkontraksi.  
2). Mudah dilakukan dan gerakan simpel.                        
3). Dapat di lakukan dimana saja baik di dalam ruangan maupun 






b)  Kelemahan jump to box 
1). Lebih cepat lelah karena pada waktu melompat ke box 
permukaanya lebih  tinggi dari pada permukaan pada saat 
tolakan awalan.  
2). Gerakan semakin lama semakin melambat.                  
3). Stamina lebih cepat terkuras 
D. Tinjauan Hubungan Latihan Plyometric Jump To Box terhadap 
Perubahan Kecepatan Lari. 
Kecepatan lari merupakan perpaduan antara kemampuan fisik dan 
penguasaan teknik.Unsur-unsur kemampuan fisik yang menunjang 
kecepatan lari adalah daya ledak otot atau eksplosif power khususnya otot-
otot-tungkai ( Josef Nosek, 1982). Perlu diketahui, Daya ledak adalah 
kemampuan untuk melakukan aktivitas secara tiba-tiba dan cepat dengan 
mengerahkan seluruh kekuatan dalam waktu yang singkat (Nala, 2011) 
Daya ledak dapat diperoleh melalui suatu pelatihan yang dilakukan 
secara sistematis dan berulang-ulang dalam jangka waktu lama. Ada banyak 
macam pelatihan yang dapat dilakukan untuk dapat meningkatkan kondisi 
fisik dan daya ledak otot ,  salah satunya yaitu pelatihan plyometric. (Furqon 
dkk, 2002). 
Latihan plyometric dapat membantu mengembangkan jaringan yang 
berkontraksi dan seluruh sistem neuromuscular untuk gerakan-gerakan 
power, (Verosanski, 1960).latihan plyometric juga merupakan metode 





latihan isometrik dan isotonic, yang menggunakan pembebanan dinamik. 
Regangan yang terjadi secara mendadak sebelum otot berkontraksi 
kembali atau suatu latihan yang memungkinkan oto-totot untuk mencapai 
kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin (Giri, 2013). 
Perlu diketahui juga bahwa, latihan plyometric diperkirakan dapat 
menstimulasi berbagai perubahan dalam sistem neuromuskuler, 
memperbesar kemampuan kelompok-kelompok otot untuk memberikan 
respon lebih cepat dan lebih kuat terhadap perubahan-perubahan yang 
ringan dan cepat pada panjang ototnya. Plyometric adalah pengkondisian 
sistem neuromuskuler sehingga memungkinkan adanya perubahan-
peubahan arah yang lebih cepat dan lebih kuat. 
  Sebagaimana kita ketahui, salah satu teknik latihan plyometric 
yang banyak digunakan atlit untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai 
adalah jumping. Jenis dari latihannya sendiri adalah jump to box. Latihan  
plyometric Jump to box adalah latihan melompat ke atas kotak balok 
kemudian melompat turun kembali ke belakang seperti sikap awal dengan 
menggunakan  kedua tungkai bersama-sama, latihan ini sangat baik untuk 
daya ledak otot. (Chu, 1992). 
Berdasarkan beberapa penjelasan diatas maka dapat disimpulkan 
bahwa latihan plyometric jump to box sangat baik digunakan untuk 
meningkatkan daya ledak otot tungkai yang akan berpengaruh pada 





























Gambar 2.9 Kerangka Teori Penelitian Latihan Plyometric  
Jump to Box Terhadap Perubahan Kecepatan Lari.
Ricochet 
Komponen fisik yang harus dilatih dalam ↑ prestasi pemain 
PSM 
Agility Power 
 ↑ Daya Ledak Otot 



































Kontraksi - Relaksasi 
   Spinal Cord 
↑ Kecepatan Lari 
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BAB III 
KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS 
 
A. Konsep Penelitian 









Variabel Kontrol     Variabel Perancu 
 
   Gambar 9 Kerangka Konsep Penelitian 
 
B. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah diatas maka terdapat hipotesis penelitian 
yaitu “ada pengaruh pemberian latihan plyometric jump to box terhadap 












Daya ledak otot 
1. Usia  








A. Rancangan Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian pre-eksperimental, penelitian pre-
eksperimental ini merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk menggambarkan 
perubahan kecepatan lari setelah pemberian latihan plyometric Jump To Box. 
Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah“one group pretest-





T1 = Pre test 
X    = Latihan plyometric jump to box 
T2  =Post test 
    Gambar 10 Rancangan Penelitian 
A. Lokasi  dan Waktu Penelitian 
1. Lokasi Penelitian 
       Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan Karebosi Kota Makassar, 
Sulawesi Selatan. 
2.  Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 17 Maret – 17 April tahun 
2016. 
 





B. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Dalam penelitian ini populasi yang digunakan adalah semua pemain 
Persatuan PERSIS Bina Bola Makassar yang tergabung dan berlatih aktif 
sebanyak 70 orang. 
2. Sampel Penelitian 
Sampel dalam penelitian ini adalah populasi atau pemain yang 
berlatih aktif sebagai pemain PERSIS Bina Bola Makassar dan memenuhi 
kriteria sebagai sampel atau responden, dengan jumlah sebanyak 46 orang. 
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah purposive 
sampling. 
a. Kriteria Sampel  
1). Kriteria Inklusi: 
a). Usia 13 – 17 tahun. 
b). Berlatih aktif pada PERSIS Bina Bola Makassar. 
2). Kriteria Eksklusi : 
 a). Tidak mengikuti pre test kecepatan lari. 
 b). Cedera ditengah-tengah pemberian latihan. 

















Gambar 11 AlurPenelitian 
D. Variabel Penelitian 
1. Identifikasi Variabel 
a. Variabel independen : Latihan Plyometric Jump To Box 
b. Variabel dependen  : Perubahan Kecepatan Lari 
2. DefinisiOperasionalVariabel 
a. Latihan Plyometric Jump To Box 
Latihan plyometric jump to box merupakan salah satu jenis 
latihan plyometric yang menyebabkan peningkatan daya ledak otot 
tungkai, sehingga dapat mempengaruhi kecepatan lari pada pemain 
sepak bola. Latihan plyometric ini akan diberikan pada semua pemain 
PERSIS Bina Bola Makassar. Sebelum latihan dilakukan, seluruh 
pemain yang menjadi responden diberikan penjelasan terlebih dahulu 
dan praktek langsung tentang teknik latihan plyometric jump to box. 






































atas dan ke bawah berulang kali dengan box setinggi 80 cm 
menggunakan kedua kaki secara bersamaan.Selain penjelasan tentang 
latihan itu sendiri, perlu dipaparkan juga mengenai dosis dari latihan 
yang akan diberikan kepada seluruh sampel. Pemberian latihan ini 
dilakukan dengan intensitas 3 kali dalam seminggu yaitu setiap hari 
senin, rabu, dan jumat.Untuk frekuensinya sendiri selama 4 minggu 
berturut – turut dengan repetisi 8 kali per set dengan durasi sebanyak 8 - 
10 detik per set nya. Jumlah set setiap harinya yaitu sebanyak 3 set, 
dengan istirahat selama 1 menit 40 detik. Latihan ini diberikan langsung 
oleh pelatih Persatuan PERSIS Bina Bola Makassar. 
b. Perubahan Kecepatan Lari. 
Perubahan kecepatan lari adalah perubahan kemampuan seseorang 
berlari dengan jarak tertentu dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Kecepatan lari seseorang dapat berubah, apalagi setelah dilatih dengan 
latihan plyometric jump to box yang dapat meningkatkan daya ledak otot 
tungkai. Pengukuran kecepatan lari akan dilakukan lapangan dengan jarak 
60 m, kemudian mengukur waktu yang dibutuhkan para sampel 
menggunakan stopwatch untuk mengetahui lama waktu yang digunakan 
dalam menempuh jarak 60 m. Pengukuran kecepatan lari juga dilakukan 
setelah pemberian latihan plyometric jump to box, untuk mengetahui besar 
perubahan yang terjadi sebelum dan setelah pemberian latihan plyometric 





sekali, baik, sedang, kurang dan kurang sekali.  Dapat dilihat nilai dengan 
beberapa kategori tersebut, pada tabel 3 dibawah ini : 
Tabel 3 Kategori Tes Kecepatan Lari Sprint 60 Meter 




Sd – 8.4 detik Sd – 7.2 detik 5 Baik Sekali 
8.5 – 9.8 detik 7.3 – 8.3 detik 4 Baik 
9.9 – 11.4 detik 8.4 – 9.8 detik 3 Sedang 
11.5–13.4 detik 9.9 – 13.4 detik 2 Kurang 
13.5 - dst 13.5 detik - dst 1 Kurang Sekali 
Sumber : Perpustakaan. Upi. Edu, Cucu Suanda, 2014  
 
E. Prosedur Kerja Penelitian 
Dalam penelitian ini data diperoleh dengan cara tes dan pengukuran 
yang dilakukan terhadap sampel penelitian. Kecepatan lari pada pemain 
sepak bola akan diukur dalam penelitian ini menggunakan tes kecepatan lari. 
Pelaksanaan tes dalam penelitian ini dilakukan sebelum dan setelah 
pemberian latihan plyometric jump to box. Tes sebelum pemberian program 
latihan atau pre test dilakukan untuk mengetahui kecepatan lari pada pemain 
sepak bola sebelum pemberian latihan plyometric jump to box. Sedangkan tes 
setelah pemberian program latihan atau post test dilakukan untuk 
pengambilan data. Data inilah yang diolah ke dalam perhitungan  statistik  
sehingga diperoleh hasil dari penelitian yang dilakukan. Sebelum melakukan 
penelitian, peneliti terlebih dahulu menyiapkan alat dan bahan. Adapun 
beberapa alat dan bahan yang dibutuhkan yaitu lapangan dengan jarak 60 
meter sebagai lintasan lari pemain pada saat pre dan post test kecepatan lari, 
meteran untuk mengukur jarak lapangan, stopwatch untuk menghitung waktu 





tanda ketika responden diinstruksikan untuk mulai berlari, dua con sebagai 
tanda garis start dan garis finish, serta yang tak kalah pentingnya plyo box 
setinggi 80 cm yang digunakan sebagai media dalam latihan plyometric jump 
to box untuk peningkatan daya ledak otot tungkai.   
Adapun petunjuk dari pelaksanaan tes ini adalah : 
1. Sebelum dilakukan pre test kecepatan lari, pertama-tama seluruh 
responden diberikan penjelasan mengenai mekanisme penelitian dan 
beberapa hal yang akan dilakukan kepada responden termasuk pemberian 
interfensi beserta manfaat dari latihan tersebut. 
2. Membagikan lembar informed consent sebagai bukti persetujuan pemain 
untuk menjadi responden agar responden kooperatif dalam mengikuti 
segala instruksi dari peneliti selama waktu yang disetujui. 
3. Setelah urusan administrasi dilakukan antar peneliti dan responden, maka  
dilakukanlah pengukuran pre tes kecepatan lari pada setiap responden 
guna mengetahui kecepatan lari sebelum pemberian latihan plyometric 
jump to box. 
3. Dilakukan pemanggilan nama satu per satu dari setiap responden. Peneliti 
berdiri digaris finish bersiap menghitung waktu yang digunakan responden 
dalam berlari. 
4. Responden bersiap untuk lari yang dimulai dengan sikap awal start berdiri, 
sambil mendengarkan aba-aba peluit dari peneliti. Ketika peluit dibunyikan 






5. Ketika sampel telah sampai digaris finish stopwatch dihentikan oleh 
peneliti dan dilakukan pencatatan waktu yang digunakan responden dalam 
berlari. 
6. Hal ini dilakukan kepada semua responden. 
7. Setelah dilakukan pretest kecepatan lari, maka dua hari setelahnya, 
diberikan latihan plyometric jump to box dengan intensitas 3 kali seminggu 
yaitu senin, rabu, dan jumat selama satu bulan. Setiap harinya latihan 
plyometric jump to box diberikan sebanyak 3 set dengan repetisi 8 x per set 
nya.  
6. Setelah sebulan, dilakukan lagi post test kecepatan lari pada setiap 
responden, dan dilakukan pencatatan waktu yang digunakan dalam berlari. 
Hal inilah yang akan membuktikan adanya perubahan kecepatan lari baik 
meningkat ataupun menurun. 
F. Rencana Pengolahan dan Analisis Data 
Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan sistem 
komputerisasi program SPSS dengan uji normalitas terlebih dahulu. Uji 
normalitas dilakukan untuk memenuhi syarat uji-t yakni data harus bersebaran 
normal. Setelah dilakukan uji normalitas, didapatkan data tidak bersebaran 









G. Masalah Etika 
Dalam mengambil data klien, peneliti memiliki beberapa aturan mengenai 
masalah etika penelitian yang harus peneliti ikuti, antara lain : 
1.  Informed Concent  
 Lembar persetujuan akan diberikan kepada responden yang akan 
diteliti yang memenuhi criteria inklusi. Jika pasien bersedia menjadi 
responden maka harus menandatangani lembar persetujuan dan pasien 
yang menolak tidak akan dipaksa dan tetap menghormati haknya. 
2.     Anonimity  
  Untuk menjaga kerahasiaan, peneliti tidak akan mencantumkan 
nama responden, tetapi dalam bentuk inisial hanya member kode tertentu 
pada setiap responden yang hanya diketahui oleh peneliti sendiri. 
3.   Confidentiality  
 Kerahasiaan informasi yang diberikan oleh responden dijamin oleh 
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BAB V 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian  
 
 Responden penelitian adalah anggota PERSIS Bina Bola Makassar yang 
sedang menjalani latihan rutin di lapangan karebosi Makassar. Jumlah 
keseluruhan responden adalah 26 orang terpilih berdasarkan kriteria yang 
ditetapkan oleh peneliti sebelumnya. Adapun gambaran umum tentang 
responden akan disajikan sebagai berikut: 
1. Analisis Univariat 
a. Distribusi Responden Berdasarkan Usia 
  Tabel 4 Distribusi Responden Berdasarkan Usia 
Usia Jumlah Presentase (%) 
12-13 3 11 
14-15 8 31 
16-17 15    58  
Total 26 100 
   Sumber : Data Primer, 2016 
 
  Tabel 4 menunjukkan frekuensi responden berdasarkan usia. Untuk 
usia 12 – 13 tahun sebanyak 3 responden, usia 14 – 15 tahun sebanyak 8 
responden, dan usia 16 – 17 tahun sebanyak 15 responden. Jadi total 
responden sebanyak 26 orang. Frekuensi responden terendah dengan usia 
12 – 13 tahun sebanyak 3 orang, dan frekuensi tertinggi dengan usia 16 – 








2. Analisis Bivariat. 
a. Hasil Analisis Data Berdasarkan Kategori  
























































































































        Sumber : Data Primer, 2016. 
 
  Gambar 12 Diagram Tingkat Kecepatan Lari 
  Sumber : Data Primer, 2016 
 Hasil nalisa data tabel 5 dikonfersikan ke dalam bentuk diagram 
seperti gambar 11 yaitu diagram pre-post test ecepatan lari berdaskan 
kategori. Dari diagrma diatas, kita dapat melihat seberapa besar 
peningkata kecepatan lari dari pre dan post test. Berdasarkan diagram 
diatas, dapat disimpulkan bahwa kategori kecepatan lari pada responden 
menunjukkan peningkatan yang sangat signifikan. Dari hasil pre test 





















persentase sebesar 15,38%, 5 orang pada kategori kurang dengan 
persentase 19,23%, 16 orang pada kategori sedang dengan persentase 
sebesar 61,53%, dan hanya 1 orang yang berada pada kategori baik 
sekali dengan persentase sebesar 3,84%. Dan data setelah post test 
menunjukkan tidak ada lagi responden yang berada pada kategori kurang 
sekali, 2 orang pada kategori kurang dengan persentase sebesar 7,69%, 
12 orang berada pada kategori sedang dengan persentase 46,15%,  pada 
kategori baik, dari tidak ada menjadi 4 orang dengan persentase sebesar 
15,38%, dan pada kategori baik sekali meningkat menjadi 8 orang 
dengan persentase 30,76%. 
b. Tabel 6 Hasil Analisis Data      
     Median Mean ± SD Min – max      P * 
Pre Test 9,28 9,83 ± 1,15 6,9 – 12,34  





8,13 ± 1,23 
 
6,1 – 10,78 
      ‘* hasil uji wilcoxon 
          Sumber : Data Primer, 2016 
 
 Tabel 6 menunjukkan hasil dari pre dan post test kecepatan lari 
pada pemain PERSIS Bina Bola Makassar. Adapun beberapa hasil yang 
diperoleh berupa median, nilai maksimum, nilai minimum dan nilai P 
(uji beda). Pre test (tes awal) dilakukan  dengan mengukur kecepatan 
lari jarak 60 m kepada semua responden yang berjumlah 26 orang, yang 
dimana setelah selesai dilakukan pengukuran maka didapatkan hasil 
sebagai berikut ;  untuk nilai median = 9,56, max = 12,34, min = 6,9, 
mean = 9,83 dan standar deviasi = 1,23. Sedangkan pada post test 





dan standar deviasi = 1,23. Perlu diketahui, nilai minimum disini 
menunjukkan hasil yang baik yang berarti waktu tempuh yang paling 
sedikit dari seluruh sampel dalam menempuh jarak 60 m. sedangkan 
maximum menunjukkan waktu yang paling banyak yang dibutuhkan 
untuk menempuh jarak 60 meter.  
 Setelah melakukan analisa deskriptif terhadap data responden, 
selanjutnya dilakukan uji normalitas data pre-test dan post-test untuk 
mengetahui keadaan sebaran data penelitian yang akan didapatkan. 
Berdasarkan output Test Of Normality, diperoleh nilai Pretest 
Kecepatan lari sebesar 0.00. Karena nilai yang dihasilkan < 0,05, maka 
dapat disimpulkan bahwa data Pre Test kecepatan lari berdistribusi 
tidak normal. Sedangkan, Berdasarkan output Test Of Normality Post 
Test kecepatan lari diperoleh nilai sebesar 0.33. dimana nilai > 0.05, 
maka dapat disimpulkan bahwa data data Post Test Latihan kecepatan 
lari berdistribusi normal. Karena data pre test tidak normal dan post test 
normal, maka dapat disimpulkan jika sebaran data tidak normal. 
  Setelah sebaran data diketahui, maka dilanjutkan dengan 
melakukan uji beda. Tujuannya untuk mengetahui ada atau tidaknya 
pengaruh pemberian latihan plyometric Jump To Box terhadap 
perubahan kecepatan lari, maka dari itu dilakukanlah uji beda dengan 
menggunakan uji wilcoxon, karena sebaran data yang tidak normal. 
Hasil uji beda yang didapatkan dari hasil uji wilcoxon diperoleh nilai    





diterima dan dengan demikian dapat disimpulkan bahwa Terdapat 
Pengaruh Pemberian “Latihan Plyometric Jump To Box Terhadap 
Perubahan Kecepatan Lari pada pemain PERSIS Bina Bola Makassar.”  
B.  Pembahasan  
 
1. Pengaruh Kecepatan Lari Pada Pre-Post Test. 
Total sampel pada PERSIS Bina Bola Makassar sebanyak 70 
orang. Dan ada 46 orang yang sesuai dengan kriteria inklusi yang 
dijelaskan oleh peneliti sebelumnya yaitu usia 13 – 17 tahun dan berlatih 
aktif di PERSIS Bina Bola Makassar. Tetapi perlu diketahui dari 46 
orang yang terpilih sebagai responden hanya 26 orang, dikarenakan 
kriteria eksklusi yang ditetapkan oleh peneliti sebelumnya. Adapun 
beberapa kriteria eksklusi yang telah ditetapkan oleh peneliti sebelumnya 
yaitu: tidak mengikuti pre test; mengalami cedera ditengah-tengah 
pemberian latihan plyometric jump to box; persentase kehadiran tidak 
mencukupi 100%.  
 Setelah pre test, dilakukan pencatatan berupa waktu tempuh dalam 
berlari. Dari hasil olah data pre-test kecepatan lari dari tabel 6, diperoleh 
mean = 9,83. Pre test kecepatan lari dibagi ke dalam beberapa kategori 
sesuai dengan tabel 5 yaitu kurang sekali, kurang, sedang, baik dan baik 
sekali. Untuk kategori kurang sekali sebanyak 4 orang dengan  
persentase sebesar 15,38%,  berdasarkan hasil wawancara secara 
langsung, 4 responden ini mengaku sangat jarang datang latihan karena 





yang lainnya. kategori kurang sebanyak 5 orang dengan persentase 
19,23%, 16 orang pada kategori sedang dengan persentase sebesar 
61,53%, tidak ada responden yang berada pada kategori baik, hal ini 
karenakan belum ada pemain yang mencapai kapasitas baik dikarenakan 
persentase latihan harian yang kurang. Hanya 1 orang yang berada pada 
kategori baik sekali dengan persentase sebesar 3,84%, hal ini 
dikarenakan komponen fisik dari responden ini sangat terlatih karena 
melakukan latihan setiap harinya.  
 Setelah pre test maka dilakukanlah pemberian latihan plyometric 
jump to box  kepada semua responden selama sebulan dengan frekuensi 
12 kali pertemuan  dan intensitas 3 kali seminggu. Untuk repetisi latihan  
8 kali hitungan per set, sebanyak 3 set. setelah menjalani proses latihan 
selama sebulan, semua responden akan diberikan post test berupa 
pengukuran kecepatan lari dengan jarak yang sama seperti sebelumnya 
yaitu 60 m, untuk mengetahui perubahan kecepatan lari pemain baik 
terjadi peningkatan maupun penurunan. 
Berdasarkan hasil pre dan post test maka dapat disimpulkan 
bahwa terjadi peningkatan, dapat dilihat dari nilai mean pada pretest 
yaitu sebesar 9,28 dan nilai mean pada post test sebesar 6,39 hal ini 
menunjukkan lebih sedikit waktu yang digunakan untuk berlari pada post 
test dibandingkan pre test yang berarti terjadi peningkatan kecepatan lari. 
Untuk data kategori post test sesuai yang ditunjukkan tabel 5 





kurang sekali, hal ini dikarenakan responden melakukan latihan 
plyometric jump to box secara rutin selama sebulan. 2 orang pada 
kategori kurang dengan persentase sebesar 7,69%, 12 orang berada pada 
kategori sedang dengan persentase 46,15%,  pada kategori baik, dari 
tidak ada menjadi 4 orang dengan persentase sebesar 15,38%, dan pada 
kategori baik sekali meningkat menjadi 8 orang dengan persentase 
30,76%, berdasarkan olah data yang dilakukan dapat disimpulkan bahwa 
terjadi peningkatan pada 26 responden, hal ini dikarenakan semua 
responden secara rutin mengikuti latihan plyometric jump to box, dan 
peningkatannya tampak jelas dari hari ke hari. Hal ini menunjukkan 
adanya peningkatan yang sangat signifikan, dimana kecepatan lari rata-
rata dari pemain semakin memerlukan waktu yang lebih sedikit untuk 
menempuh jarak 60 meter.  
 Sebagaimana kita ketahui, latihan plyometric jump to box adalah 
salah satu jenis latihan peningkatan daya ledak otot tungkai. Jenis 
gerakan dari latihan ini sangat cepat dan kuat, maka dari itu dibutuhkan 
sistem energi berbeda, yaitu sistem energi ATP-PC. Sistem ATP-PC 
adalah suatu sistem energi yang tidak membutuhkan O2. ATP-PC 
mempunyai peranan penting dalam pengerahan tenaga secara cepat yaitu 
sekitar 8 – 10 detik, karena ATP –PC mempunyai power terbesar bila 
dibandingkan dengan sistem energi yang lain. Maka dari itu, latihan 
plyometric jump to box yang dilakukan secra terus menerus akan 





mempengaruhi kecepatan lari seseorang. Selain peningkatan 
performance, latihan ini biasanya diberikan oleh seorang fisioterapi 
kepada pemain sepak bola sebagai usaha preventive injury. Selain 
meningkatkan daya ledak otot tungkai, latihan ini juga memperkuat 
ligamen dan sendi, sehingga stabilisasi dan balancing meningkat yang 
secara ototmatis membuat pemain tidak mudah terjatuh dan cedera 
dilapangan.   
Penelitian ini menunjukkan hasil yang sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Suriah Hanafi pada tahun 2010 dengan pre test 
kecepatan lari jarak 50 m sebesar diperoleh nilai rata-rata sebesar 7,4 dan 
post test sebesar 6,1. Dari hasil pre dan post test kecepatan lari dapat 
disimpulkan bahwa terjadi peningkatan dengan nilai rata-rata sebesar1,3. 
Hal ini dikarenakan dalam hal berlari yang sangat dibutuhkan  adalah 
fleksibilitas dan kekuatan otot tungkai. Dua komponen penting ini dapat 
dilatih dengan menggunakan metode latihan plyometric. Radcliffe (1998) 
mengungkapkan bahwa latihan daya ledak berhubungan dengan 
karakteristik latihan kontraksi otot yang sangat kuat dan bereaksi dengan 
sangat cepat. Daya ledak adalah satu dari beberapa cara untuk 
meningkatkan power. Untuk lari 60 meter sangat dibutuhkan daya ledak 
otot. Dengan demikian wajarlah jika pemberian latihan plyometric jump to 
box ini dapat mempengaruhi kecepatan lari. Dua penelitian tersebut dapat 





box dengan intensitas dan frekuensi yang sama pula, sehingga hasil yang 
didapatkan sangat signifikan setelah pemberian latihan.  
Akan tetapi, penelitian yang dilakukan Juniartada pada tahun 2012 
menunjukkan hasil yang kontradiksi dengan penelitian ini, dimana hasil 
pre test  kecepatan lari jarak 30 m diperoleh nilai rata-rata = 8,6 dan post 
test sebesar 8,1, yang berarti peningkatannya sangat kurang, jika dirata-
rata kan peningkatannya hanya sebesar 0,5. Padahal jika ditinjau dari 
Frekuensi serta intensitas pemberian latihan ke duanya sama. Akan tetapi, 
perlu diketahui jika latihan plyometric memiliki banyak teknik. Dan teknik 
plyometric yang diterapkan pada penelitian pembanding berbeda. Jika saya 
menerapkan teknik jumping, peneliti sebelumnya menggunakan teknik 
bounding. Sementara itu, teknik merupakan suatu hal yang sangat penting 
diperhatikan dalam hal pemberian latihan, karena perbedaan teknik akan 
menimbulkan perbedaan yang sangat signifikan, utamanya dari hasil 
latihan. Teknik jumping adalah teknik yang memiliki intensitas yang lebih 
berat dibandingkan dengan bounding, inilah salah satu alasan yang 
menyebabkan perbedaan yang sangat signifikan dari kedua penelitian 
diatas.   
  Setelah data pre dan post test diperoleh, maka data tersebut diuji 
normalitas agar mengetahui sebaran data normal atau tidak. Setelah, 
dilakukan uji normalitas menggunakan uji Shapiro Wilk, karena jumlah 
sampel < 50.  maka didapatkan hasil untuk pre test nya sebesar 0,00 dan 





test < 0.05, dan post test > 0,05,  maka dapat disimpulkan bahwa dat pre 
tes dan post test  kecepatan lari berdistribusi tidak normal. Maka dari itu 
untuk uji beda dilakukan uji wilcoxon. Setelah dilakukan uji beda antara 
pre-test dan post-test menggunakan uji wilcoxon, maka didapatkan hasil 
P = 0.001 yang dimana P < 0.05. Penelitian Hal ini Berarti Hipotesis 
dapat diterima dan dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat 
pengaruh pemberian latihan plyometric Jump To Box terhadap perubahan 
kecepatan lari. 
2. Pengaruh Plyometric Jump To box terhadap perubahan kecepatan 
lari. 
Perubahan yang sangat signifikan terlihat setelah pemberian 
latihan, maka dapat disimpulkan jika pemberian latihan plyometric jump 
to box berpengaruh pada kecepatan lari. Jika ditinjau saru per satu hal ini 
memang memiliki hubungan satu sama lain. Sebagaimana kita ketahui, 
Kecepatan lari merupakan perpaduan antara kemampuan fisik dan 
penguasaan teknik. Unsur-unsur kemampuan fisik yang menunjang 
kecepatan lari adalah daya ledak otot (eksplosif power) khususnya otot-
otot-tungkai ( Josef Nosek, 1982). Perlu diketahui, Daya ledak adalah 
kemampuan untuk melakukan aktivitas secara tiba-tiba dan cepat dengan 
mengerahkan seluruh kekuatan dalam waktu yang singkat (Nala, 2011) 
Berdasarkan penjelasan diatas, untuk latihan plyometric 
sendiri membutuhkan system energi yang berbeda dengan yang lainnya, 





Plyometric merupakan gerakan yang sangat cepat dan kuat, yaitu 
gerakan yang eksplosif atau meledak, karenanya diperlukan energi yang 
dapat digunakan secara cepat yakni ATP-PC. ATP-PC mempunyai 
peranan penting dalam pengerahan tenaga secara cepat, karena ATP –PC 
mempunyai power terbesar bila dibandingkan dengan sistem energi yang 
lain (Wibintoro, 2009). Creatin phosphat (CP) atau phospocreatin yang 
tersimpan dalam sel otot, selanjutnya dipecah menjadi creatin dan 
phosphat. Proses ini menghasilkan energi yang dipakai untuk 
mensintesis ADP + P menjadi ATP dan selanjutkan diubah sekali lagi 
menjadi ADP + P yang menyebabkan terjadinya pelepasan energi yang 
dibutuhkan untuk kontraksi otot. Sistem ini berlangsung selama 8 – 10 
detik (Bompa, 2010). 
Daya ledak dapat diperoleh melalui suatu pelatihan yang 
dilakukan secara sistematis dan berulang-ulang dalam jangka waktu 
lama. Maka dari itu, lama pemberian latihan ini selama satu bulan, untuk 
melihat peningkatan yang sangat signifikan. Ada banyak macam 
pelatihan yang dapat dilakukan untuk dapat meningkatkan kondisi fisik 
dan daya ledak otot ,  salah satunya yaitu latihan plyometric.  (Furqon 
dkk, 2002). 
Latihan plyometric tidak hanya membantu mengembangkan 
jaringan yang berkontraksi, tetapi juga seluruh sistem neuromuscular 
untuk gerakan-gerakan power, (Verosanski, 1960). Latihan  plyometric  





dengan bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik (eksentrik-
konsentrik) yang menggunakan pembebanan dinamik. Regangan yang 
terjadi secara mendadak sebelum otot berkontraksi kembali atau suatu 
latihan yang memungkinkan oto-totot untuk mencapai kekuatan 
maksimal dalam waktu yang sesingkat mungkin (Giri, 2013). 
Berdasarkan beberapa penjelasan diatas maka dapat disimpulkan 
bahwa latihan plyometric jump to box sangat baik untuk digunakan 
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai yang akan berpengaruh 
pada kecepatan lari seorang pemain. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian  ini  masih  jauh  dari  kata  sempurna  dan  masih  ada  
terdapat beberapa  kekurangan  yang  selanjutnya  dapat  diperbaiki.  
Adapun keterbatasan  dalam penelitian  ini  yaitu  dalam populasi, 
ada beberapa orang yang tidak menjadi responden  karena  tidak mengikuti 
pre test dan presentasi kehadiran latihan tidak mencukupi. 
















 Dari hasil penelitian yang dilakukan dapat diambil kesimpulan bahwa : 
1. Distribusi kecepatan lari pada pemain PERSIS Bina Bola Makassar 
sebelum pemberian latihan plyometric jump to box diperoleh sebanyak 1 
orang dengan kategori baik sekali, 16 orang dengan kategori sedang, 5 
orang dengan kategori kurang, 4 orang dengan kategori kurang sekali.  
2. Distribusi nilai kecepatan lari pada pemain PERSIS Bina Bola Makassar 
setelah pemberian latihan plyometric jump to box diperoleh sebanyak         
8 orang dengan kategori baik sekali, 4 orang dengan kategori baik, 12 
orang dengan kategori sedang, 2 orang dengan kategori kurang.  
3. Ada pengaruh pemberian latihan plyometric jump to box terhadap 
perubahan kecepatan lari pada pemain PERSIS Bina Bola Makassar, 













Adapun saran peneliti selama penelitian ini berlangsung adalah : 
1. Bagi pelatih dan manajemen, latihan plyometric jump to box ini harus 
diterapkan dan ditetapkan sebagai latihan yang dilakukan secara rutin, 
yaitu 3 kali seminggu, dengan 8 kali repetisi setiap set, sebanyak 3 set per 
hari. Latihan ini untuk meningkatkan performance dan preventive injury 
pada pemain PERSIS Bina Bola Makassar. 
2. Bagi pemain, melakukan latihan plyometric jump to box secara rutin untuk 
meningkatkan daya ledak otot tungkai, yang secara langsung akan 
mempengaruhi kecepatan lari, stabilisasi, balancing untuk mencegah 
terjadinya injury.  
3. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan melakukan penelitian lebih lanjut 
tentang latihan plyometric jump to box dengan sampel yang lebih banyak. 
4. Bagi pendidikan, kiranya hasil penelitian ini dapat berguna dan dapat 
menjadi acuan kedepannya untuk sebuah pembelajaran program latihan 
plyometric jump to box  dalam meningkatkan kecepatan lari, utamanya 
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DATA PEMAIN PERSIS BINA BOLA MAKASSAR 
NO                          NAMA        USIA 
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   







TABEL MASTER PENGUKURAN PRE – POST TEST KECEPATAN 
LARI PEMAIN PERSIS BINA BOLA MAKASSAR. 





1 FR 15 9.96 8.7 
2 SD 15 12.27 8.53 
3 MZ 14 9.43 6.39 
4 MI 13 9.49 6.54 
5 AA 15 9.59 7.76 
6 MK  14 9.78 7.43 
7 MF 15 9.56 8.58 
8 MA 16 9.56 9.39 
9 RE 16 9.58 9.21 
10 IQ 15 12.28 7.21 
11 JF 16 9.71 8.18 
12 MU 16 9.78 8.96 
13 RA  16 9.28 6.39 
14 MD 16 9.96 8.45 
15 RH 15 9.28 6.96 
16 BTR 17 9.64 8.76 
17 KH 16 9.49 8.55 
18 AL 17 9.4 8.84 
19 ARA 16 6.9 6.1 
20 FG 13 12.34 10.78 
21 HL 16 9.49 6.84 
22 KD 13 9.34 9.16 
23 WR 16 9.22 7.64 
24 RN 16 9.27 6.78 
25 RS 17 11.72 10.36 





LEMBAR KONTROL PEMBERIAN LATIHAN JUMP TO BOX 
 
No. Nama Usia Kec. 
Lari 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
1.                                        
2.                                        
3.                                        
4.                                        
5.                                        
6.                                        
7.                                        
8.                                        
9.                                        
10.                                        
11.                                        
12.                                        
13.                                        
14.                                        
15.                                        
16.                                        
17.                                        
18.                                        
19.                                        
20.                                        
21.                                        





HASIL OLAH DATA SPSS 
 
Stistics 
 Kategori Kategori 
N Valid 26 26 




 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 1 4 15.4 15.4 15.4 
2 5 19.2 19.2 34.6 
3 16 61.5 61.5 96.2 
5 1 3.8 3.8 100.0 




 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 2 2 7.7 7.7 7.7 
3 12 46.2 46.2 53.8 
4 4 15.4 15.4 69.2 
5 8 30.8 30.8 100.0 




 hasil.pre hasil.post 
N Valid 26 26 













 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 6.90 1 3.8 3.8 3.8 
9.22 1 3.8 3.8 7.7 
9.27 1 3.8 3.8 11.5 
9.28 2 7.7 7.7 19.2 
9.34 1 3.8 3.8 23.1 
9.36 1 3.8 3.8 26.9 
9.40 1 3.8 3.8 30.8 
9.43 1 3.8 3.8 34.6 
9.49 3 11.5 11.5 46.2 
9.56 2 7.7 7.7 53.8 
9.58 1 3.8 3.8 57.7 
9.59 1 3.8 3.8 61.5 
9.64 1 3.8 3.8 65.4 
9.71 1 3.8 3.8 69.2 
9.78 2 7.7 7.7 76.9 
9.96 2 7.7 7.7 84.6 
11.72 1 3.8 3.8 88.5 
12.27 1 3.8 3.8 92.3 
12.28 1 3.8 3.8 96.2 
12.34 1 3.8 3.8 100.0 






















 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 6.10 1 3.8 3.8 3.8 
6.39 2 7.7 7.7 11.5 
6.54 1 3.8 3.8 15.4 
6.78 1 3.8 3.8 19.2 
6.84 1 3.8 3.8 23.1 
6.96 1 3.8 3.8 26.9 
7.21 1 3.8 3.8 30.8 
7.43 1 3.8 3.8 34.6 
7.64 1 3.8 3.8 38.5 
7.76 1 3.8 3.8 42.3 
8.18 1 3.8 3.8 46.2 
8.45 1 3.8 3.8 50.0 
8.53 1 3.8 3.8 53.8 
8.55 1 3.8 3.8 57.7 
8.58 1 3.8 3.8 61.5 
8.70 1 3.8 3.8 65.4 
8.76 1 3.8 3.8 69.2 
8.84 1 3.8 3.8 73.1 
8.96 1 3.8 3.8 76.9 
8.97 1 3.8 3.8 80.8 
9.16 1 3.8 3.8 84.6 
9.21 1 3.8 3.8 88.5 
9.39 1 3.8 3.8 92.3 
10.36 1 3.8 3.8 96.2 
10.78 1 3.8 3.8 100.0 




 N Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
hasil.pre 26 5.44 6.90 12.34 9.8338 1.15259 
hasil.post 26 4.68 6.10 10.78 8.1331 1.23850 






Case Processing Summary 
 
Cases 
Valid Missing Total 
N Percent N Percent N Percent 
hasil.pre 26 100.0% 0 0.0% 26 100.0% 
hasil.post 26 100.0% 0 0.0% 26 100.0% 
 
Descriptives 
 Statistic Std. Error 
hasil.pre Mean 9.8338 .22604 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 9.3683  
Upper Bound 10.2994  
5% Trimmed Mean 9.8286  
Median 9.5600  
Variance 1.328  
Std. Deviation 1.15259  
Minimum 6.90  
Maximum 12.34  
Range 5.44  
Interquartile Range .47  
Skewness .707 .456 
Kurtosis 2.307 .887 
hasil.post Mean 8.1331 .24289 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 7.6328  
Upper Bound 8.6333  
5% Trimmed Mean 8.1006  
Median 8.4900  
Variance 1.534  
Std. Deviation 1.23850  
Minimum 6.10  
Maximum 10.78  
Range 4.68  
Interquartile Range 2.03  
Skewness .125 .456 

























Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 
hasil.pre .303 26 .000 .743 26 .000 
hasil.post .139 26 .200
*
 .957 26 .339 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks 
hasil.post - hasil.pre Negative Ranks 26
a
 13.50 351.00 
Positive Ranks 0
b
 .00 .00 
Ties 0
c
   
Total 26   
a. hasil.post < hasil.pre 
b. hasil.post > hasil.pre 











Asymp. Sig. (2-tailed) .001 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 
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